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Introduccion

Coinciden en la actualidad diversos factores de gran relevancia en la evoluciéon de los
entornos y rutinas de trabajo, y su influencia en la productividad de los trabajadores.
Principalmente, la crisis econdmica de la Ultima década, que marca la situacién del mer-
cado laboral, y la revolucién digital, que transforma la cadena de valor de sectores
clave. En paralelo, se desarrollan tendencias como la preocupacién por el impacto de la
actividad en el medioambiente, la consolidacion de nuevos modelos de familia —rol de la
muijer, nucleos monoparentales, conciliacion de la vida familiar y profesional- o la preo-
cupacion por un estilo de vida sano y saludable. Todo ello, en un entorno de progresivo
envejecimiento de la poblacion y obligada reflexion sobre el prolongamiento de la vida
laboral y el rendimiento de los trabajadores en diversas etapas.

Uno de los factores transversales, con incidencia en buena parte de estas tendencias,
es la importancia de la nutricién en el lugar de trabajo. Superada la etapa mas dura
de la crisis, en la que el esfuerzo de las empresas se concentraba en su propia supervi-
vencia, el debate gira ahora alrededor de las estrategias para mantener la motivacién
y el compromiso de los trabajadores para alcanzar mejores indices de productividad,
gue redundan directamente en los resultados de las companias. Parece claro que la
nutricion de los trabajadores —su salud y calidad en vida en cualquier &mbito- resulta
clave para mejorar estos indices de productividad y, aunque lentamente, las empresas
empiezan a ser conscientes de ello.

Con el objetivo de contribuir al debate y la reflexion sobre la mejora de los entornos
de trabajo y el rendimiento de los trabajadores, impulsamos el proyecto “Nutricion
saludable en el workplace”, que pretende estudiar la relacién directa entre nutricién,
salud, productividad e impacto econémico en las empresas. El proyecto arranca con
la realizacion del primer informe pluridisciplinar que se realiza en Espafia sobre estos
vinculos a partir de las aportaciones y opiniones de un panel de expertos en diferentes
materias, complementadas con encuestas a trabajadores y empresas que recogen la
percepcion actual sobre esta cuestion.

Quisiera agradecer a todos los participantes su implicacion en el proyecto. Espero que
resulte de interés y cumpla nuestro objetivo de contribuir al desarrollo de la investi-
gacion y el analisis sobre una cuestiéon que estamos convencidos que sera prioritaria
entre los responsables de la gestion de los recursos humanos a corto plazo.

ROSALIA LOPEZ TEULON

DIRECTORA DIVISION RESTAURACION
ISS FACILITY SERVICES



1. La percepcion de trabajadores y empresas

Para completar la vision especialista de
expertos de diversas disciplinas sobre la
importancia de una nutricion adecuada en
el lugar de trabajo —recogida en el capitulo
siguiente— se han realizado dos encuestas

a nivel nacional que recogen la opinién de
los trabajadores y de directivos del ambito
de la gestion de los recursos humanos. Estas
encuestas permiten conocer, desde ambos
puntos de vista, la percepcion sobre la situa-
cion actual de la cuestion en Espafa.

Encuesta a trabajadores

Realizada por Netquest a una muestra de 500 traba-
jadores de 30 a 65 afios, con un porcentaje idéntico
de hombres y mujeres.

La hora de la comida, un momento de socializacion

Nueve de cada diez trabajadores espafioles consigue
desconectar del trabajo a la hora de la comida, habito
recomendado por la mayoria de los expertos, frente a
un 8,4% que come delante del ordenador mientras
sigue trabajando. La opcion mas habitual es comer
en compafia y charlar con los compafieros (60,5%),
por delante de comer solo, ya sea distrayéndose con
algun elemento de ocio (18,4%) o concentrados en
la comida (12,8%).

Principales demandas a la empresa: mejorar el espacio
y mas tiempo

En su mayoria (58,5%), los trabajadores se muestran
satisfechos con los recursos que ofrecen las empresas
para la pausa de la comida. Las demandas de los tra-
bajadores insatisfechos se dividen entre los que recla-
man una mejora en los espacios de comedor (21%)
y los que reclaman mayor tiempo de pausa (11,4%).
El porcentaje restante (9,2%) corresponde a traba-
jadores que consideran que, pese a reconocer que
no disponen de todo lo necesario, no necesitan mas.
Por sexos, los hombres se muestran mas conformis-
tas que las mujeres: el porcentaje de mujeres que de-
mandan un espacio mas equipado y una mejor oferta
se sittia en el 25%, frente al 16% de los hombres.

En la encuesta se ha considerado que las condiciones
idéneas para disfrutar de la comida serian un espacio
agradable y bien equipado, una dieta saludable y un
minimo de 40 minutos.
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En el trabajo, durante la hora de la
comida, ;qué haces normalmente?

60,5%

Como en compafiia y aprovecho para charlar

18,4%

Como solo/a y me distraigo con el mévil, la TV,
la tablet, un libro, etc.

12,7%

Me gusta concentrarme en la comida

8,4%

Como frente al ordenador y sigo trabajando

LA PERCEPCION DE LOS TRABAJADORES

La gran mayoria de trabajadores consigue
desconectar del trabajo a la hora de la
comida y apenas un 8% come delante del
ordenador. La satisfaccion con los recursos
de las empresas es también elevada.

0
w

¢ Crees que tu empresa ofrece todo lo

necesario para tomarte una pausa adecuada

para comer?

(Minimo de 40 minutos, espacio agradable y bien equipado,

comida saludable...)

58,5%

Si, tengo lo necesario para tomarme una pausa
adecuada para comer

20,9%

Me gustaria disponer de un espacio mas
equipado y una mejor oferta

11,4%

No puedo tomarme una pausa adecuada para
comer

9,2%

No tengo todo lo necesario, pero necesito mas




En lineas generales, las mujeres se mues-
tran mas exigentes que los hombres a la
hora de reclamar un espacio mas equipado
y una mejor oferta. También se muestran
mas interesadas en recibir informacion
sobre el tema.

¢Sabias que a través de una nutricion
saludable en el trabajo puedes
conseguir mayor bienestar fisico

y mental y, con ello, aumentar tu
rendimiento laboral?

91,2% si
8,8% No

Si tu empresa te facilitara informacién
y formacién sobre como llevar una
alimentacion saludable en el trabajo,
¢tendrias interés en esa informacion?

85% i
15% o

Maximo interés en la informacion sobre alimentacion
saludable

La encuesta revela que hay unanimidad entre los tra-
bajadores sobre la relaciéon entre una nutricién salu-
dable en el trabajo y el incremento del rendimiento
laboral: el 91,2% responde afirmativamente a esta
cuestion. Del mismo modo, un 85% tendria interés
en que la empresa le facilitara informacion y forma-
cion sobre cdmo llevar una alimentacion saludable
en el trabajo. Las mujeres se muestran también mas
interesadas en recibir informacién, con un porcentaje
de respuestas afirmativas del 89,6%, frente al 80,6%
de los hombres.

Una oferta saludable, prioridad de los trabajadores

Cuestionados sobre qué aspectos relacionados con la
nutricion en el trabajo consideran prioritarios, la ma-
yoria de los trabajadores optan por una oferta mas
saludable (puntuacion de 3,08 sobre 4), por delante
de contar con mas informacion nutricional (2,66), la
mejora del espacio (2,20) y contar con mas tiempo
para comer (2,06).

¢ Qué aspectos relacionados con la nutricion en el
trabajo consideras mas relevantes?

3,08 Zireme
2 ’ 6 6 Lnl]‘;)r:ggs;c)lr; de salud
2,20 im
2,06 U

Puntuacion del 1 al 4, de menos a mas relevante.
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Las empresas creen que deben ser mas activas
en la promocién de habitos saludables

La encuesta a directivos de empresas espafo-
las relacionados con la gestion de los recursos
humanos recoge que la promocién de habitos
saludables es una cuestion que también pre-

¢ Consideras adecuado el grado de
conocimiento y concienciacion del
impacto de la alimentacion saludable en
la productividad de los trabajadores por
parte de empresas y trabajadores?

28,7% i
71,3% No

i Crees que las empresas deben desempenar
un rol mas activo en este sentido?

87,2% si
12,8% No

¢Realizan en tu empresa algun programa
sobre alimentacion saludable en el lugar
de trabajo?

61,5% si
38,5% No

LA VISION DE LAS EMPRESAS

ocupa a las empresas, aunque reconocen una
falta de conocimiento general sobre la cuestion
y apuntan a los habitos culturales como la prin-
cipal barrera para su implantacion.

¢Cuales crees que son las principales

barreras para aplicar estas acciones?
(Mutirrespuesta: posibilidad de seleccionar dos
opciones)

/4,3%

Habitos culturales poco adecuados

56,4%

Falta de conocimiento

46,1%

Costes de implementacion

30,7%

Poca implicacion de las instituciones y marco
normativo poco favorable

¢ Consideras que el disefio de los
espacios de comedor es relevante
para la salud?

58,9% si
41,1% No



Por su impacto en distintos indicadores de rendimiento de

los trabajadores y la diversidad de enfoques, la cuestion de la
nutricion en el workplace puede implicar diversas especialidades
de conocimiento. A continuacion, se recoge la opinion de 11
expertos de disciplinas muy diversas (economia, management,
nutricion, psicologia, salud, formacion, etc.), que abordan la
cuestion desde sus respectivas especialidades.

2. La opinion de los expertos

LA OPINION DE LOS EXPERTOS

JAVIER CALDERON BELTRAN

Director del Departamento de Empresas y Organizaciones Asociadas de CEOE (Confederacion
Espafiola de Organizaciones Empresariales)

CECILIA DIAZ-MENDEZ

Catedratica en Sociologia, Universidad de Oviedo

YARINE FAWAZ

Investigadora del Centro de Estudios Monetarios y Financieros (CEMFI), especializada
en salud, formacion, envejecimiento y bienestar

FRANCISCO LUIS GARCIA AHUMADA

Presidente de IFMA Espafa (International Facility Management Association)

JOSE CARLOS LACASA ECHEVERRIA

Presidente de la Asociacion de Mutuas de Accidentes de Trabajo (AMAT)

DR. JESUS ROMAN MARTINEZ ALVAREZ

Presidente del Comité Cientifico de la Sociedad Espafiola de Dietética y Ciencias de la
Alimentacion (SEDCA)

ALMA PALAU

Presidenta del Consejo General de Colegios Oficiales de Dietistas-Nutricionistas (CGCODN)

FRANCISCO SANTOLAYA OCHANDO /VICENTA ESTEVE BIOT

Presidente del Consejo General de Colegios Oficiales de Psicologos / Representante del
Consejo en la Agencia Espafiola de Consumo, Seguridad Alimentaria y Nutricion (AECOSAN)

JUDIT VALL CASTELLO

Profesora en el Departamento de Economia de la Universitat de Barcelona e investigadora
asociada al Instituto de Economia de Barcelona y al Centro de Investigacion en Economia
y Salud de la Universitat Pompeu Fabra

CHRISTOPHER WANJEK

Escritor y periodista. Autor de Food at Work: Workplace Solutions for Malnutrition, Obesity
and Chronic Diseases (2005)



€¢| as grandes empresas ya estan tomando conciencia.

El gran reto son las pymes”

JAVIER CALDERON BELTRAN

Director del Departamento de Empresas y Organizaciones

Asociadas de CEOE (Confederacion Espafola de Organizaciones
Empresariales)

“La adopcion de habitos de vida saludables
es una cuestion de Estado. La administracion
deberia tomar medidas mas contundentes
para que seamos un pais mas productivo

y consequir una mejor conciliacién. Es una
cuestion que afecta a la sociedad en su
conjunto.”

“La adopcion de habitos saludables puede suponer un
aumento de la productividad de mas del 30%"

Unos buenos habitos son muy favorecedores tanto para
el desarrollo intelectual como fisico de los empleados.
La eleccion depende de cada persona, pero la educa-
cion y formacién son fundamentales, tanto en nutricion
como en otros habitos saludables. Favorecen tanto al
trabajador como a la empresa, que contara con profe-
sionales mas eficientes, saludables y motivados.

“Esperamos un rol mas activo de las empresas: es una
cuestién muy importante”

Al poner en marcha una iniciativa hay que buscar e/
win to win entre el trabajador y la empresa. Si los tra-
bajadores son mas eficientes y productivos habra mas
posibilidades de conciliacion, y la gente sera mas feliz...
Al final ganamos todos.

“Las grandes empresas ya estan tomando conciencia. El
gran reto son las pymes, que suponen el 99% del tejido
empresarial de nuestro pais”

Las grandes compafias son mas conscientes de la im-
portancia de esta cuestion y muchas de ellas ya dispo-
nen de gimnasios o espacios para el ejercicio y la relaja-
cion. En este contexto, nuestro reto esta en las pymes,
que disponen de menos recursos. Existen, por ejemplo,
plataformas tecnoldgicas corporativas para promover
que los trabajadores utilicen gimnasios cerca de su cen-
tro de trabajo. Se pueden poner en marcha muchas ini-
ciativas sin importar el tamafio de la empresa.
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“El respeto del tiempo para comer es una cuestion
de conciliacién de la vida personal y laboral”

La conciliacion es clave en la direccién por objetivos
y eficiencia que buscamos en el mundo empresa-
rial, para que las empresas seamos mas eficientes y
los trabajadores cumplan sus horarios. Es importan-
te concienciar al trabajador de que su hora de co-
mida es su hora de comida. Las empresas debemos
establecer politicas que no permitan comer en el
despacho, asegurar que se cumplen y acondicionar
espacios para que la gente pueda traer comida de
casa o aplicar el sistema de vales para comer fuera.
La digitalizacién también favorece la conciliacion: si
la empresa tiene una direccion por objetivos bien
establecida, no importa que el trabajador trabaje
desde la oficina o desde su casa. Asi, la gente es
duefa de su tiempo y tendrd mas oportunidad para
comer mejor y hacer mas ejercicio.

LA OPINION DE LOS EXPERTOS

de empresas espafiolas son auténomos o
pymes y emplean al 66% de trabajadores

Fuente: Ministerio de Industria Comercio y Turismo
(noviembre 2018)

“La formacion es clave. Hay que concienciar mucho,
desde las empresas y las organizaciones empresariales”

La principal responsabilidad es del equipo de Recursos
Humanos pero hay que empezar desde arriba, por el
decisor: si el CEO no lo ve claro, no sale adelante. A
partir de ahi hay que hacer una labor tanto empresa-
rial como social, por parte del ministerio, los gobier-
nos, las comunidades y los municipios. Son métodos
de retencion del talento y ayuda a evitar el gran pro-
blema de presentismo que tenemos en Espafia. Desde
la CEOE nos lo tomamos muy en serio: colaboramos
con la Asociacion Espafiola de Empresas de Vales de
Comida (AEEVCOS), promovemos las apps para el uso
de gimnasios, organizamos jornadas sobre habitos de
vida saludables, etc. Hacemos cosas y nos lo tomamos
en serio porgque creemos que es clave y que se habla
poco de ello.



¢ €| as medidas por una alimentacion saludable deberian formar
parte de la negociacion colectiva entre empresas vy sindicatos”

CECILIA DIAZ-MENDEZ

Catedratica en Sociologia, Universidad de Oviedo

“Tradicionalmente, la empresa se ha
ocupado poco de la nutricion de los
trabajadores, por dos motivos: por
considerarla una cuestion individual

y una responsabilidad del propio
trabajador, y por considerarla un ambito
no problematico en paises en los que no
faltan alimentos. Sin embargo, ambas
premisas estan hoy en cuestion.”

“La relevancia de la alimentacion en el entorno la-
boral no es una cuestion de productividad sino de
calidad de vida de los trabajadores”

El derecho a una alimentacion saludable, segura,
digna, satisfactoria y ajustada a la tradicion cultural
del individuo es algo a respetar en el ambito labo-
ral. Generalmente, el tiempo de trabajo predomina
abrumadoramente en la vida de los individuos, re-
legando a un segundo plano la vida familiar y so-
cial, que deberian ser una prioridad para cualquier
persona para conservar la salud y vivir satisfactoria-
mente. Lamentablemente, la mayoria de los traba-
jadores no tiene capacidad para tomar decisiones
sobre como resolver sus necesidades alimentarias.

“Las empresas pueden generar entornos favorables
para una alimentacion sana, segura, digna y satis-
factoria en el lugar de trabajo”

Generar entornos que eviten la alimentacion “ba-
sura” (precocinada e industrial) y poner barreras a
practicas alimentarias que instrumentalicen la co-
mida (comer solo para saciar el hambre o comer
cualquier cosa al margen del gusto) deberian ser
principios a sequir si las empresas se plantean ac-
ciones orientadas a mejorar las condiciones de los
trabajadores. Dada la relevancia de la alimentacion,
las medidas en favor de una alimentacién saludable
deberian formar parte de la negociacién colectiva
entre empresas y sindicatos, pues constituyen un
derecho bésico que la empresa deberia considerar y
los sindicatos, defender. La alimentacion deberia ser
objeto de analisis e incorporarse progresivamente a
la negociacion colectiva al igual que la conciliacién,
los descansos, la lactancia, etc. Tradicionalmente, la
empresa se ha ocupado poco de estas cuestiones,
por dos motivos: por considerarlas una cuestion in-
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dividual y una responsabilidad del trabajador y por
considerarlas un ambito no problemético en paises
en los que no faltan alimentos (no estamos ante tra-
bajadores famélicos). Sin embargo, ambas premisas
estan hoy en cuestién.

“Los ritmos laborales pueden producir cambios en los
horarios de las comidas de los trabajadores, creando
distorsiones que llevan a una mala alimentacion”

Algunos de los signos de deterioro de la alimentacion
y los habitos alimentarios que se pueden producir en
el ambito de los centros de trabajo son la movilidad o
variacion de los descansos, la turnicidad, los cambios
en los horarios, la pérdida de la comida central del dia
y de su peso en el conjunto de la alimentacion diaria,
la individualizacién de la alimentacién con la consi-
guiente falta de relaciones sociales a la hora de comer
(en el caso de Espafa), la imposibilidad de contar con
tiempo para realizar una minima actividad fisica diaria
o la dificultad para encontrar comida apropiada en el
entorno laboral.

“En Espafia, es prioritario mantener la centralidad de
la comida del mediodia, facilitando poder comer en
casa y/o respetando los horarios en el trabajo”

Las relaciones sociales en torno a la comida forman
parte de los habitos alimentarios de los espafioles y
mejoran claramente el ambiente de trabajo, hacién-
dolo méas amigable, abierto e integrador, y menos ad-
verso. Mencionaria dos aspectos que propician una
alimentacion inadecuada y que deberfan corregirse.
Primero, la consideracién del horario de trabajo y sus
efectos sobre la alimentacion: se habla equivocada-
mente de un horario “a la europea” cuando se pro-
pone pasar a una jornada laboral de 9 a 17 horas,
pero este horario no constituye una buena opcién en
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La normativa espafiola de 1938,
todavia vigente, establece comedores
obligatorios en empresas de mas de 50
trabajadores

Espafia porque rompe la centralidad de la comida del
mediodia, en la que estdn muy presentes los alimen-
tos tipicamente espafioles y propios de la dieta me-
diterranea (comidas de cuchara). Este cambio horario
podria hacer desaparecer los platos de cuchara de
nuestra alimentacion diaria. Aunque el debate sobre
los horarios ha derivado hacia la propuesta de 9 a
17 horas, contamos con informacion para afirmar
que los espafioles no estan de manera generalizada
descontentos con sus horarios, y los que si lo estan
sugieren un cambio hacia un horario similar al de la
funcion publica, finalizando alrededor de las 15 0 16
horas y no a las 18 horas, lo que les permitiria comer
en casa. El sequndo asunto esté asociado al aumento
de la autonomia personal mediante, por ejemplo, el
teletrabajo. Estos modelos responsabilizan al trabaja-
dor de la organizacién de su jornada laboral y supone
una ruptura de horarios que pone en riesgo la comi-
da diaria, con efectos negativos a largo plazo.

“Un clima laboral que favorezca habitos tradicionales
y potencie la relacién entre trabajadores pondria en
valor los aspectos sociales de la alimentacion”

Un buen clima laboral reduce el estrés y aumenta
la satisfaccion en el trabajo y esto se propicia con
un entorno en el que se favorezca la cooperacion y
el contacto entre los trabajadores. Tiempos de des-
canso comunes para comer en grupo, lugares para
encontrarse y charlar en torno a un plato o una fiam-
brera... favorecen un ambiente laboral 6ptimo. La
individualizacién en el trabajo y la falta de relaciones
personales produce aislamiento, algo que propicia la
aparicion de problemas de caracter personal, tanto
fisicos como psiquicos.



€€ 5 satisfaccion en el trabajo impacta en la productividad.
Las empresas deberian invertir en satisfaccion”

YARINE FAWAZ

Investigadora del Centro de Estudios Monetarios y Financieros

(CEMFI), especializada en salud, formacién, envejecimiento y
bienestar

“Debemos mejorar mucho en
concienciacion e informacion a las
empresas Y los trabajadores, pero la
situacion en Espafia no es catastréfica.
Afortunadamente, la dieta mediterranea
es un modelo bueno y disfrutamos de
una esperanza de vida elevada.”

“Espafia ocupa una posicion intermedia en preocu-
pacién por unos habitos saludables. La situacion no
es tan grave como en otros paises”

Por un lado, estan los paises donde se habla mu-
cho del tema y estan mas concienciados porque la
situacion es catastrofica (EE. UU. o Reino Unido);
por otro, los paises que tienen habitos de comida
saludables como los noérdicos, en que se habla me-
nos del tema porgue ya son muy conscientes de
gue hay que comer bien tanto dentro como fuera
del trabajo. La situacion en Espafa es intermedia:
se sabe gue no se come perfecto y hay que hacer
esfuerzos, pero la situacién no es catastréfica por-
gue la dieta mediterranea es bastante buena y la
esperanza de vida es muy alta. Se puede mejorar
mucho la concienciacién, pero no se siente como
una urgencia.

“El peor habito es comer delante de la pantalla. Es
habitual en otros paises y en Espafa sucede cada
vez mas”

En EE. UU., el habito de comer delante de la pan-
talla estd muy vinculado con la epidemia de obe-
sidad. En Reino Unido nadie toma un descanso al
mediodia... Y en Espafa estd cada vez mas difun-
dido, en lugar de tomar una pausa e ir a comer.
Delante de la pantalla no te das cuenta de lo que
comes, lo que lleva a comer mas snacks durante
el dia y de manera algo compulsiva, poco sanos...
Ademaés, el hecho de estar encerrados delante de la
pantalla influye en la interaccién social: mandamos
correos en lugar de levantarnos a hablar con un
compaiiero. Incluso se habla menos por teléfono.
Se esta perdiendo la sociabilidad y el ser humano
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necesita comunicacion cara a cara. Otro habito ne-
gativo es esperar mucho antes de comer: se llega a
un punto en el que tienes mucha hambre y acabas
comiendo cualquier cosa.

“El teletrabajo es un modelo que facilita la adopcion
de habitos saludables sin afectar a la productividad
del trabajador”

Por un lado, la digitalizacion del trabajo provoca un
empeoramiento de los habitos: se hace menos ejer-
cicio y se come peor. Pero tenemos que saber apro-
vechar las ventajas que ofrece la tecnologia: por
ejemplo, mediante wearables como las pulseras que
nos indican la actividad fisica que realizamos. El te-
letrabajo también es una evolucién positiva, porque
el trabajador se ahorra el tiempo de desplazamiento
y aumenta la calidad de vida: estar mas descansado
y menos estresado, comer en casa y en familia... Po-
dria instaurarse uno o dos dias por semana. Es un
planteamiento totalmente asumible para la empresa,
tanto en términos de productividad como de gestion
de su espacio.

“Todo lo que promueva la satisfaccion del trabajador
deberia ser una prioridad de la empresa, y no siempre
lo es. Es una cuestion de cultura de empresa”

Sin duda, las empresas podrian tener un rol mas ac-
tivo. Se podria incentivar a los empleados a tomar-
se el descanso del mediodia, en el propio trabajo o
en el exterior pero con opcién de interaccion social.
Debe promoverse una pausa real de un minimo de 45
minutos. Entre las opciones para mejorar los habitos
estan los tickets restaurant o el cambio de la oferta de
snacks de las maquinas expendedoras o de los cate-
ring que se sirven en workshops, seminarios, reunio-
nes, etc. Deben ofrecerse opciones mas saludables.
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P 7,4%

de los ocupados en Espafia trabajan

O . desde casa

Fuente: Monitor Adecco de Oportunidades y
Satisfaccion en el Empleo (2018)

Aumentaria la productividad de sus trabajadores,
gue tendrian mas energia y estarian mas motivados,
y bajaria el absentismo. Cuando uno siente que la
empresa cuida su bienestar, esta dispuesto a invertir
mas esfuerzos y energia.

“Mejorar los habitos de salud de la poblacion deberia
ser una prioridad nacional en cualquier pais interesa-
do en su sistema de salud”

La falta de acciones especificas responde a la falta de
interés y sobre todo a la falta de conocimiento. Se
debe informar mejor. La mayor parte de las enferme-
dades mas costosas para Espafa en calidad de vida
y gasto médico son prevenibles, porque estan vin-
culadas a comportamientos: diversos tipos de cancer
(pulmones, colon...), diabetes, obesidad, enfermeda-
des coronarias, etc. Seria rentable para el gobierno
invertir mas en la prevencién de este tipo de riesgos
para la salud. Hay habitos que se pueden cambiar
facilmente como fumar menos, beber menos alcohol,
comer menos carnes procesadas y mas pescado, be-
ber mas agua... Todo ello tendria un gran impacto. Y
si se hace desde la infancia, mucho mejor.



€€ 3 actitud proactiva de una compania respecto a la salud de
sus trabajadores puede ser una herramienta de retencion del

talento”

FRANCISCO LUIS GARCIA AHUMADA

Presidente de IFMA Espafia*

“El area de comida debe ser un entorno
relajante, acogedor y amable. En cuanto
a la oferta, debemos tender a menus
personalizados, al tiempo que se da a los
trabajadores las herramientas necesarias
para elaborar un plato equilibrado.”

* Las siglas IFMA corresponden la Asociacion Internacional de Facility
Management (International Facility Management Association, en inglés).

“Tienen que aprender las empresas y tienen que
aprender los trabajadores. Debe ser un aprendizaje
conjunto”

No hay una conciencia clara sobre la importancia
de que los trabajadores sigan unos habitos saluda-
bles. Creo que esta falta de concienciacién esta li-
gada a un proceso histérico: venimos de un modelo
econdémico de crecimiento muy rapido en Espafia
en los Ultimos 25 afios y la prioridad de estos temas
no esta claramente establecida. No se ha tenido en
cuenta la nutricion desde la alineacion de objetivos
de empresa.

“La mala nutricion supone mayor absentismo y
afecta a la productividad”

La primera mala practica es no prestar atencién a
la nutricion en el entorno laboral, lo que da lugar a
comidas rapidas, de baja calidad y mal equilibradas
nutricionalmente. Una nutriciéon saludable significa
un mejor estado de salud del trabajador, lo que re-
dunda en una reduccion del absentismo y un incre-
mento de la productividad.

NUTRICION SALUDABLE EN EL WORKPLACE

“Las empresas deberian tener un rol mas activo en
la formacién sobre nutricion saludable en el trabajo”

Deben realizarse campafas de concienciacién, que
impliquen al area de Recursos Humanos, pero no uni-
camente en los restaurantes del trabajo sino también
en la pagina web e intranet de la empresa. También
es importante dar datos cuantificables y no solo opi-
niones. Por ejemplo, en la lucha contra el colesterol
o la hipertension, comunicar qué criterios nutritivos
mejoran estas enfermedades tradicionales del sector
terciario. Serfan campafas preventivas, elaboradas
con la guia de un nutricionista. Del mismo modo que
educamos en la forma de trabajar, debemos educar
en las formas de establecer los procesos nutritivos.

“Deben desarrollarse programas integrales, que ten-
gan en cuenta tanto el entorno como la calidad de la
oferta”

El area de comida debe ser un entorno relajante, aco-
gedor y amable, lo que implica escoger el mobiliario
y la decoracién adecuados, ademas de cuidar la ilu-
minacion o la acustica. En cuanto a la oferta, debe-
mos tender a menus personalizados, al tiempo que
se da a los trabajadores las herramientas necesarias
para elaborar un plato equilibrado. Es, de nuevo, una
cuestion de formacion. Lo mismo sucede en los nue-
vos entornos de trabajo como el teletrabajo: obliga a
autogestionarse y puede generar agobio. No vale el
teletrabajo para comerse un bocadillo frente al orde-
nador...
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de los trabajadores dedican el tiempo
‘ adecuado a la comida

Fuente: Nutricién saludable en el workplace

(1SS, 2019)

“Hay que ampliar la dptica al conjunto de la sociedad,
hacia un modelo preventivo de gestion de la salud”

Nos falta informacion y datos para hacer un analisis a
nivel global. Habria que ampliar los campos de ana-
lisis fuera de la empresa hasta alcanzar, por ejemplo,
al Sistema Nacional de Salud. Se puede generar un
modelo educativo que trascienda a la persona y aca-
be incidiendo en la mejora de todo el sistema. Habria
gue cuantificar este beneficio a través de campanas
conjuntas entre el Sistema Nacional de Salud, patro-
nales, administraciones... Hablamos de un modelo
preventivo de la salud del que, a la larga, nos be-
neficiaremos todos. Debemos establecer un modelo
sistémico de actuacion conjunta a todos los niveles.



€ ¢Se pueden mejorar la rentabilidad de la empresa v la salud
de sus trabajadores. Todos ganan”

JOSE CARLOS LACASA ECHEVERRIA

Presidente de la Asociacion de Mutuas de Accidentes de
Trabajo (AMAT)

“La OMS recomienda que el trabajo
sea un lugar promotor de salud. Los
trabajadores pueden extender los habitos
de vida saludables adquiridos en el
entorno laboral al resto de su dia a dia.”

“Desde las primeras iniciativas de los organismos
internacionales, el concepto de nutricidn saludable
en el trabajo ha evolucionado muy poco”

La Organizacién Internacional del Trabajo (OIT) ya
puso de relieve la importancia de la alimentacién en
el contexto laboral en 1953. En los primeros afos
se recomendd a las empresas poner a disposicion
de sus trabajadores locales adecuados para tomar
las comidas. En 1986, la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) planted que “el trabajo deberia ser
una fuente de salud para la poblacién”. Se ha ha-
blado mucho de este tema desde entonces, pero
gueda mucho por hacer. Hoy, algunos trabajadores
disponen de descansos para poder realizar las co-
midas del dia en las horas de trabajo y algunas em-
presas disponen de comedores o locales habilitados
para ello. Pero se ha evolucionado poco desde estas
medidas iniciales.

“Los peores habitos estan relacionados con el tiem-
po, la calidad de la alimentacion en el trabajo y la
falta de hidratacion”

El trabajador deberia dedicar el tiempo suficiente
para poder realizar sus comidas con tranquilidad,
una ingesta rapida puede conllevar problemas di-
gestivos que provocan un peor rendimiento laboral
o incluso absentismo. Otro aspecto es la adapta-
cion energética de los menus ofertados a los tra-
bajadores; es un punto que las empresas estan em-
pezando a trabajar y en el que hay mucho camino
gue recorrer. Hay que tener en cuenta, ademas, las
maquinas de vending: en ocasiones contienen co-
mida ultraprocesada y bebidas azucaradas, que se
podrian sustituir. Como ultimo aspecto resaltaria la
importancia de la hidrataciéon en el trabajo: el ac-
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ceso a las fuentes de agua debe facilitarse a todos
los trabajadores para mantener un nivel de hidrata-
cion 6ptimo, sobre todo en puestos que exigen cierto
esfuerzo fisico o cuando las condiciones ambientales
son extremas.

“Muchas de las enfermedades crénicas que afectan a
la poblacion estan ligadas a una mala alimentacion y
a un estilo de vida sedentario”

Estas enfermedades (hipertension arterial, diabetes
mellitus, obesidad, sindrome metabdlico, diferentes
tipos de cancer...) generan un descenso en la calidad
de vida y del rendimiento laboral, el incremento del
absentismo laboral y, al final, un aumento del gasto
publico. Las empresas estan implicadas en esta cues-
tién, por lo que deberian tener un rol mas activo en
la promocién de la salud y favorecer el desarrollo de
ambientes alimentarios favorables, ya que los traba-
jadores pasan muchas horas en el trabajo.

“Los dos beneficios principales que podria obtener la
empresa son el aumento de la productividad y el des-
censo del absentismo”

En primer lugar, deberia promoverse un desayuno
adecuado previo a la jornada laboral. Parece claro
que para mantener un rendimiento adecuado se ne-
cesita energia y nuestro organismo obtiene esta ener-
gia de una adecuada alimentacion. Por otro lado, el
trabajador deberia disponer de tiempo suficiente para
realizar la comida y disponer de un lugar adecuado.
Los menuUs deberian estar adaptados a las necesi-
dades energéticas, ofertar comida “real” (verduras,
frutas, legumbres, pasta integral, pescado) y retirar
los productos ultraprocesados. Un punto importante,
al que no se da demasiada importancia, es la inges-
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de las maquinas de vending en Espafia se
ubican en instituciones y empresas

Fuente: Asociacién Espafiola de Expendedores
Automaticos (ANEDA)

ta de bebidas estimulantes en el trabajo: se deberia
intentar limitar su consumo porque puede generar
alteraciones en el trabajador e incluso ser la causa
de accidentes laborales. Finalmente, se pueden pro-
mover habitos saludables mediante charlas o folletos.

“Esta aumentando la implicacion de las empresas;
son conscientes de que necesitan trabajadores sanos
y comprometidos con su trabajo”

Hasta hace poco tiempo se pensaba que la alimen-
tacién era un tema individual, una eleccién personal
del trabajador; por lo que las empresas no se implica-
ban en el tema. Actualmente, las compafiias tienen
mas consciencia sobre este tema y se han dado cuen-
ta de que para mejorar su productividad necesitan
trabajadores sanos y comprometidos con su trabajo,
por lo que ya empiezan a tomar medidas destinadas
a sensibilizar a los trabajadores en estos temas. Se
trata de un campo en el que tienen cabida muchas
intervenciones que pueden mejorar tanto la rentabili-
dad de la empresa como la salud de sus trabajadores.
Todos salen ganando.



€CE| lugar idéneo para educar al trabajador en buenos habitos

de nutriciéon es el trabajo”

DR. JESUS ROMAN MARTINEZ ALVAREZ

Presidente del Comité Cientifico de la Sociedad Espafiola de

Dietética y Ciencias de la Alimentacion (SEDCA)

“En los objetivos y politicas de las
empresas deberia aparecer el bienestar
de todos sus empleados, pero no como
anécdota sino como obligacion. Deben
promoverse ambientes completos de
salud laboral, en los que la alimentacion
es un punto clave.”

“Falta el interés, la conciencia de que es una cues-
tion esencial. Y que empiece a considerarse como
una politica de empresa y no como publicidad”

El grado de conciencia por parte de los actores
implicados, tanto trabajadores como empresas, es
bajo. Y estd mas centrado en la apariencia. Parece
gue los aspectos del bienestar y la salud se consi-
deren una moda. Como no se cuantifica —produc-
tividad, presentismo, bajas laborales, etc.—, nadie
conoce los beneficios que aporta, desde hacer un
cambio para promover la actividad fisica hasta re-
novar las maquinas de autoventa de un estableci-
miento o empresa. Al no cuantificarse se recurre a
acciones de caracter mas “publicitario”, como po-
ner un bol con fruta en un pasillo.

“En las empresas se desarrollan entornos ‘obesogé-
nicos'. Las que consiguen evitarlo alcanzan mayor
bienestar emocional entre sus empleados”

No tienes opcién de realizar actividad fisica donde
vives o trabajas porque es un poligono industrial
y solo puedes ir en coche o transporte publico, la
comida que hay es deplorable, las maquinas de
autoventa solo tienen refrescos, galletas... Esto es
un entorno obesogénico. Por mucho que quieras,
es muy dificil vencer esta corriente y acabaras in-
merso en ese sistema. Si, por el contrario, se crean
ambientes positivos, hay facilidades para hacer
actividad fisica, hay maquinas de autoventa con
opciones saludables como fruta y ensalada... Los
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trabajadores estdn mas contentos porque entienden
que la empresa se preocupa por ellos, valora su bien-
estar y no es solo publicidad. Se consigue mayor leal-
tad y bienestar emocional en el trabajador. En Espafa
no valoramos la medicina preventiva porque tiene
rentabilidad a largo plazo y preferimos campanas, ac-
ciones a corto plazo.

“Se pueden realizar muchas acciones para mejorar
los habitos, pero sigue faltando voluntad. El sitio para
educar al trabajador en nutricién es el trabajo”

El listado de acciones es muy largo y asequible: infor-
mar de valores nutritivos en el mismo comedor, hacer
que la oferta del menu sea razonable o impulsar acti-
vidades de promocién, como talleres o charlas sobre
nutricion. El método mas eficaz es sensibilizar. Ayuda
a que los sanos se sientan mas motivados y a que los
que tienen algun problema entiendan que no es una
cuestion ajena a ellos, de su médico de la Seguridad
Social. Es muy facil acceder a la gente a través del
ambiente laboral. Las empresas deberian desempenar
un papel mas activo en este sentido: si tienes unos
habitos correctos en el trabajo, los vas a tener tam-
bién en casa.

LA OPINION DE LOS EXPERTOS
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Fuente: Sociedad Digital en Espafa 2017
(Fundacion Telefonica)

“La tecnologia es una herramienta sensacional para
la difusion de habitos saludables, aunque se utiliza
muy poco”

Se pueden hacer pildoras saludables en la intranet,
enviar tweets o microvideos saludables, apps de sa-
lud, etc. Esto es muy facil de desarrollar desde que
tenemos pantallas en todas partes, pero hay que uti-
lizarlas para convertir el entorno en un ambiente sa-
ludable. Falta creerse que funciona y decidirse a im-
pulsarlo, porque el material y los recursos ya existen.
Pueden creerme: esto funciona. Nosotros lo tenemos
implantado en diferentes entornos laborales con una
importante repercusién, medible y duradera.



€¢|as empresas deberfan destinar una parte de sus recursos
en formacion a la alimentacion saludable”

ALMA PALAU

Presidenta del Consejo General de Colegios Oficiales
de Dietistas-Nutricionistas (CGCODN)

"Pese a las numerosas barreras, el mensa-
je empieza a calar. Los grandes cocineros
apuestan por una alimentacion saludable
y las grandes empresas también empiezan
a desarrollar politicas en este sentido. El
entorno laboral puede jugar un gran papel
en este cambio.”

“Todavia no hay en Espaia la suficiente concien-
ciacion respecto a una nutricion saludable en el
trabajo”

Existen ejemplos que pueden ser muy motivadores
e inspiradores pero, desde luego, no esta genera-
lizado. La mayoria de iniciativas se integran en las
politicas y planes de responsabilidad social corpo-
rativa, pero de momento es mas una moda para
transmitir una buena imagen a la sociedad. Todas
las empresas deberian ser conscientes de que me-
diante una alimentacién saludable tendrian menos
absentismo y enfermedades, y trabajadores mas sa-
nos y productivos.

“Hay un interés creciente de los trabajadores, pero
los malos habitos estan muy instaurados”

Observamos un mayor interés -especialmente de
las mujeres-, aunque todavia mas ligado a la esté-
tica que a la salud. También hay mucha maés infor-
macion y documentacion, pero los habitos basicos
de alimentacién saludable no estan instaurados. El
cambio cuesta mucho. La industria alimentaria y la
publicidad crean confusién y hacen dafio; hay ali-
mentos insanos que estan totalmente arraigados y
se han convertido en imprescindibles.
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“No tenemos conciencia sobre alimentacion salu-
dable, nos la tienen que imponer”

Por ejemplo, los directivos o auténomos, con es-
trés permanente; por sus horarios no suelen desa-
yunar, comen mal, y si llegan tarde a casa suelen
cenar en exceso y haciendo malas elecciones. Otra
mala practica es la de aquellos trabajadores que
buscan opciones de comida rapida como sandwi-
ches envasados. Si fueran mas conscientes de la
importancia de la alimentacién optarian por opcio-
nes mas sanas, como fruta, frutos secos o ensala-
das. Lo mismo sucede con las maquinas expende-
doras, que no incluyen opciones mas sanas porque
son mas frescas y perecederas e implican un mayor
coste. Ahora empiezan a desarrollarse politicas y
normas para una oferta mas sana en entornos pu-
blicos, como sucede en otros paises.

“Es importante como se aplican los cambios: los
trabajadores no deben verlo como una imposicién
o injerencia en sus decisiones personales”

Hay que empezar despacio: ofreciendo opciones
saludables en el catering del comedor y en las ma-
quinas expendedoras, incluyendo anuncios en las
pantallas o creando un entorno de comedor que
permita desconectar del trabajo. En los comedores
de empresa suele dar muy buen resultado que los
trabajadores puedan montar sus platos libremente,
con variedad de ingredientes. Los menus cerrados
se perciben como mas negativos. Y si no hay alter-
nativa, trabajar para que esos menus sean agrada-
bles, apetitosos, completos, etc.
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Fuente: Fundacion Espafiola de la Nutricion

“Las empresas deberian contar con dietistas-nutricio-
nistas como parte del entorno laboral saludable”

La difusién de habitos saludables implica una inversién
econdmica, que las empresas pueden ver como super-
flua y poco interesante. Para aplicar adecuadamente
estos cambios habria que contar con un dietista-nutri-
cionista, que es el experto en la materia. No siempre
debe tenerse en plantilla; se puede recurrir a un aseso-
ramiento externo para buscar la forma de rentabilizar
ese servicio. Al final, la barrera es solo econdmica, pero
el beneficio es grande y se puede demostrar a medio y
largo plazo. También hay que evitar que se perciba la
alimentacién saludable como un habito compartimen-
tado, limitado solo al colegio o al entorno laboral, y no
como un estilo de vida.



€€ 5 figura del psicdlogo en las empresas es vital para mejorar la
calidad de vida de los trabajadores”

FRANCISCO SANTOLAYA OCHANDO

Presidente del Consejo General de Colegios Oficiales de Psicologos

VICENTA ESTEVE BIOT

Representante del Consejo en la Agencia Espafiola de Consumo,
Seguridad Alimentaria y Nutricion (AECOSAN)

“En el trabajo pasamos gran parte

del dia e interactuamos con muchas
personas; cada una de ellas, con sus
demandas especificas. Si somos asertivos,
respetaremos a los demas y a nosotros
mismos, redundando en la mejora de la
salud y de nuestro clima laboral.”

“Los habitos alimentarios se rigen sobre todo por
patrones sociales o familiares, con poca influencia
del contexto laboral”

Espafia es un pais en el que la sociabilidad en mu-
chas ocasiones se centra alrededor de placeres de la
mesa, la alimentacién es un proceso fundamental
para mantenernos sanos, pero los habitos alrede-
dor de ella se relacionan en nuestro contexto, es
decir las costumbres familiares, sociales y culturales.
Una alimentacion saludable, es uno de los factores
gue con mayor seguridad condicionara el desarrollo
fisico, la salud, el rendimiento y la productividad de
las personas.

“El horario laboral espafiol, con jornadas muy lar-
gas, dificulta seguir unos habitos saludables”

Algunos factores que influyen en el trabajo y en
el rendimiento son las dietas hipocaldricas, des-
equilibradas con carencias nutritivas, o las hiper-
caldricas. Las comidas parcas o por el contrario
muy excesivas, pueden producir alteraciones en el
azucar en sangre (hipoglucemia) o somnolencia y
molestias digestivas, perjudicando el rendimiento
tanto fisico como intelectual. En muchas ocasio-
nes, el tiempo es tan limitado para comer, que
llegamos incluso a no hacerlo, el resultante de sal-
tarse comidas o realizar s6lo dos comidas, reduce
la capacidad de rendimiento y perjudica la salud;
y por ultimo el consumo de alcohol, en cantidades
excesivas perjudica seriamente la salud y es una de
las mayores causas de accidentabilidad.
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“Las empresas que obtienen un mejor rendimiento
son las que destinan parte de sus beneficios a bienes
sociales y a cuidar de sus trabajadores”

Podemos suponer que algunas empresas quieren po-
tencializar la productividad de su capital humano, se
preocupan por la alimentaciéon de sus trabajadores,
pero muy pocas veces sucede asi, la inversion en un
comedor de facil acceso donde se proporcionen co-
midas gratuitas de alimentos saludables, por ejemplo
bajos en grasas y en sodio, ayudaria a prevenir en-
fermedades cronicas, como la obesidad, la hiperten-
sion, etc., reduciendo el absentismo por enfermedad,
y redundando en la mejora en la productividad y el
estado de animo, ya que el lugar de trabajo es un
excelente contexto para modificar habitos de salud
debido al tiempo que pasamos en él.

Pero por desgracia, la mayoria de las empresas no
dan la suficiente importancia al asesoramiento nutri-
cional y el trabajo en muchas ocasiones se convierte
en un obstaculo para alimentarse saludablemente. Y,
si por el contrario las empresas se interesan en ofre-
cer estos servicios, los productos que ofertan ademas
de aburridos y repetitivos, son alimentos elaborados
con exceso de grasas, hidratos de carbono, y en can-
tidades excesivas; y cuando el sustituto de estos, son
las maquinas expendedoras esta comprobado que los
alimentos que contienen son de baja calidad nutricio-
nal, lo que hace que su consumo sea perjudicial para
una buena salud.
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estrés en el trabajo
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espafiola en torno al estrés (Sociedad Espafiola
para el Estudio de la Ansiedad y el Estrés)

“El impacto de la informacion es puntual. La figura
del psicdlogo en la empresa contribuye a alcanzar el
cambio de actitud”

El profesional de la psicologia de los recursos huma-
nos en la empresa es una figura esencial para el buen
funcionamiento de la empresa y la salud laboral de
sus trabajadores. Los aspectos psicolégicos son cla-
ve para un buen funcionamiento de la empresa. El
psicélogo de empresa es experto en comprender el
comportamiento de los trabajadores y las necesida-
des de éstos y es capaz de intervenir en su conducta
por el bien de la organizacién, su intervencién mejora
el clima laboral. Un clima laboral positivo y un buen
ambiente de trabajo tienen una gran influencia en
los resultados de la organizacion, ademas de aportar
beneficios para la salud mental de los trabajadores
aumentando su motivacién. Un ambiente de trabajo
toxico genera estrés, bajo rendimiento o el llamado
“estar quemado” o burnout. La intervencion del psi-
co6logo ayuda a reducir el impacto negativo de estos
fenémenos psicologicos.

“Las empresas pueden educar en habitos saludables
pero la formacién debe empezar desde pequefios”

La conducta alimenticia adecuada se aprende princi-
palmente: por imitacién y habito familiar, mediante
el refuerzo positivo con los receptores basicos (gusto,
olfato, etc.). Proporcionando apoyo a los empleados,
contribuimos a dar una imagen positiva de la empre-
sa. Por esta razén, la intervencion del psicologo de
los recursos humanos en la empresa debe ser inte-
gral, incluyendo la perspectiva de género y conside-
rando la salud en todas las estrategias de la empresa.



¢ ¢ Algunos habitos alimentarios vinculados a nuestra sociedad
no son razonables desde el punto de vista bioldgico”

JUDIT VALL CASTELLO

Profesora en el Departamento de Economia de la Universitat

de Barcelona e investigadora asociada al Instituto de Econo-
mia de Barcelona y al Centro de Investigacion en Economia y
Salud de la Universitat Pompeu Fabra

“Una mejor alimentacion se traduce
de manera directa en un aumento de
la productividad, pero también en una
disminucion de las bajas laborales.

Es un beneficio del que la mayoria de
las empresas no es consciente y que
interesaria mucho.”

“Actualmente son muy pocas las empresas que se
preocupan y toman medidas por la salud integral de
sus trabajadores”

No hay conciencia ni se conocen suficientemente
los beneficios de cambiar a una dieta mas saluda-
ble. Hay practicas que serian faciles de cambiar y no
se cambian, como el tema de las maquinas expen-
dedoras. Existe también una serie de habitos vincu-
lados al modelo econémico de nuestra sociedad,
como los horarios: en Espafa se termina de trabajar
muy tarde, lo que significa que no se puede cenar
antes de las 10 0 10:30 de la noche y te vas a dor-
mir justo después de haber cenado, lo que aumen-
ta la probabilidad de tener sobrepeso y afecta a la
calidad del suefio. No es razonable desde el punto
de vista biolégico.

“Tenemos también habitos individuales muy inte-
riorizados, que podrian cambiarse facilmente”

Entre los malos habitos individuales destacaria co-
mer frente al ordenador o la television. Diversos
estudios demuestran que en estas situaciones se
ingiere mas cantidad de alimento porque, al estar
concentrado en otra actividad, no eres consciente
de lo que estas comiendo. Es un cambio a nivel in-
dividual que serfa relativamente facil y que no se
hace por desconocimiento. En el trabajo, comer de
manera social, junto a los companferos, también
ayuda a comer de una manera mas pausada.

NUTRICION SALUDABLE EN EL WORKPLACE

“El efecto directo de la mejora de la salud es el au-
mento de la productividad, pero también se reducen
las bajas laborales y mejora el clima laboral”

Si comes mejor, estas mas sano y eres mas producti-
vo. La Organizacion Mundial de la Salud fija esa me-
jora de la productividad en un 20%. Otro beneficio
potencial es la reduccién de las bajas laborales: una
mala alimentacion lleva a problemas de sobrepeso y
obesidad, que a su vez estan relacionados con pato-
logias gque nos vuelven mas vulnerable a las enferme-
dades y, por tanto, a mayor probabilidad de estar de
baja. Luego hay beneficios indirectos, mas dificiles de
demostrar, como la mejora del humor, del trabajo en
equipo y de la involucraciéon con la empresa. Para las
empresas es dificil interiorizar los beneficios poten-
ciales de la mejora de la salud fisica y mental de sus
trabajadores.

“Un beneficio a largo plazo es la prevencion de enfer-
medades de salud mental, causa de las bajas labora-
les de mayor duracion”

Sabemos que las bajas laborales por enfermedad
mental son mucho mas largas que las bajas por en-
fermedad fisica, ademas de que también son mas di-
ficiles de tratar y muchas acaban en una situacién
de incapacidad temporal o permanente. Una de las
maneras de prevenir estas enfermedades es seguir
una buena alimentacion y mantener un buen nivel de
ejercicio fisico.
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20%

‘ ’é de aumento en la productividad
atribuible a una alimentacion mas sana

Fuente: Organizacién Mundial de la Salud

“El cambio es inevitable: tendremos que trabajar mas
afnos y necesitaremos ser productivos a mayor edad”

Me cuesta ver un cambio de habitos a corto plazo
en Espafia. Estamos saliendo de una crisis econémica
muy fuerte, con tasas de desempleo relativamente
altas, y los incentivos de las empresas estan basados
en la recuperacion. Pero el cambio es inevitable: hay
problemas para pagar las pensiones con lo que los
trabajadores tendremos que trabajar mas anos y de-
beremos ser productivos hasta mas tarde. Para con-
seguirlo, tendremos que estar sanos mas tiempo y, en
ese sentido, son fundamentales la nutricién, el ejerci-
cio fisico y la salud mental. A pesar de su impacto en
la salud publica, la administraciéon se ha mantenido
de momento al margen y no parece que se vaya a im-
plicar a corto plazo. Se podrian hacer mas campanas
e informar mejor de los beneficios y costes individua-
les para las empresas. Tampoco parece que el cambio
pueda llegar desde abajo, del trabajador, que tiene
muy poco margen de accién y poco conocimiento.



€¢|a inversion en nutricion de los trabajadores se amortiza en
términos de salud, seguridad, productividad y moral”

!
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“Muchos trabajadores quieren comer
mejor pero estan presos en el trabajo: o
no hay opciones de alimentos saludables
en el trabajo o cerca de él, 0 no tienen
suficiente tiempo para almorzar.”

“La principal barrera para implementar una nutri-
cion saludable en el trabajo es econdmica, pero las
empresas desconocen los beneficios reales”

Todo se reduce al valor percibido por el emplea-
dor sobre eso que llamamos “nutricion”. ;Cuanto
cuesta la nutricion del trabajador? ;Qué beneficio
genera la inversion en nutricidon? ;Se paga por si
misma? En el libro Food At Work descubri que la
inversion en nutricion de los trabajadores se amor-
tiza en términos de salud, seguridad, productividad
y moral. Siempre recurro al ejemplo de Husky Mol-
ding en Canada: el director general decidi¢ invertir
en bienestar y obtuvo un retorno de la inversion de
aproximadamente 3 a 1. La compafia alcanzo la
tasa de accidentes y la tasa de rotacién mas baja...
Alta moral y alta seguridad. Cualquier pequefa in-
versiéon vale la pena, en empresas de cualquier ta-
mafio y de cualquier pais.

“Los trabajadores quieren estar en una empresa
que se preocupa por ellos”

Si hablamos de salud y ante los habitos actuales,
cualquier comida saludable en el trabajo, en un
ambiente relajado, contribuye en gran medida a
mejorar la salud de un trabajador. Tiene sentido
para los escolares, ;verdad? ;Por qué, entonces,
abandonamos al trabajador adulto? En términos de
moral, esta claro que los trabajadores quieren que-
darse en una empresa que se preocupa por ellos.
En seguridad, la mala nutricion en todas sus formas
(desnutricidon, obesidad, diabetes, etc.) lleva a la
lentitud y la reduccién de la destreza, especialmen-
te en trabajos fisicos.
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“Los mejores programas de alimentacion saludable
son verticales, promovidos desde la direccién general”

Otro aspecto clave es la educacion. Los trabajadores
necesitan entender los beneficios de una alimenta-
cién saludable. Algunas compafiias incorporan este
concepto a un programa de bienestar general que in-
cluye educacién, grupos para perder peso y examenes
de salud. Los trabajadores ven mejoras en todos los
aspectos (peso, presion arterial, aztcar en la sangre,
etc.) y se implican al maximo. Mi investigacion reveld
que los mejores programas de alimentacién saludable
son verticales y parten de una vision sostenida por el
CEO. Si volvemos al ejemplo de Husky Molding, el
CEO tenia en aquel momento unos 70 afios y corria
maratones. Crefa en un cuerpo y una mente saluda-
bles, y se esforzaba por inspirar a sus trabajadores.

“Muchos trabajadores quieren comer mejor, pero es-
tan presos en el trabajo: o no tienen opciones saluda-
bles o no disponen del tiempo necesario”

Una tendencia, aunque no oficial, parece ser la re-
duccién de las horas de almuerzo. En las ciudades, el
mayor problema es el ritmo acelerado. Muchos traba-
jadores se ven obligados a comer rapidamente. En mi
libro identifiqué también lo que llamé el “SAD cafe”,
sobre las iniciales de stuck at desk (atascado en el es-
critorio): trabajadores comiendo en su lugar de traba-
jo, en contra del concepto del descanso para comer.
Ademaés, encontré muchas cafeterfias horribles en el
lugar de trabajo donde casi toda la comida estaba fri-
ta, sin verduras frescas. Llamar a todo esto “héabito”
es inapropiado. Creo que es una falta de eleccion.
Creo que muchos —quizas no todos, pero muchos—
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21,6%

de la poblacion espafiola de entre
25y 64 afios es obesa

Fuente: Sociedad Espafiola de Cardiologia (SEC)

trabajadores quieren comer mejor, pero estan presos
en el trabajo: o0 no hay opciones de alimentos saluda-
bles en el trabajo o cerca de él, o no tienen suficiente
tiempo para almorzar.

“Soy optimista ante el futuro. Veo un aumento de la
concienciacion sobre la alimentacion saludable, aun-
que con diferencias importantes entre paises”

Veo muchas opciones de comida saludable para el
almuerzo, incluso en las areas urbanas de Estados
Unidos. Se extienden los servicios de comida en el
trabajo con opciones frescas y saludables. Sin em-
bargo, veo también que en otros paises no mejoran
las condiciones de los trabajadores. Por ejemplo, la
Organizacion Internacional del Trabajo decidio no fi-
nanciar un seguimiento de Food At Work. i Por qué?
Porque tienen problemas mayores; desempleo juve-
nil, por ejemplo, que suponen combustible para las
organizaciones radicales islamicas. Estamos viendo el
auge del autoritarismo en todo el mundo. Los dere-
chos y beneficios de los trabajadores son empujados
hacia un lado en nombre de la creacién de empleo y
la desregulacion. Los paises ricos estan en el camino
correcto, pero los trabajadores de los paises pobres
continuaran siendo explotados.



3. Conclusiones

El impacto de la alimentacion en la
productividad de la empresa y la necesidad
de impulsar acciones que promuevan unos
habitos y estilo de vida saludables son las
dos tendencias generales que identifican
todos los profesionales consultados, tanto
los expertos como los participantes en la
encuesta (trabajadores y directivos).

A continuacion, se detallan las principales
conclusiones extraidas de la elaboracion
del presente estudio.

Una alimentacion saludable mejora la productividad y
reduce el absentismo

Existe unanimidad en considerar que una oferta de ali-
mentacion mas saludable y una mejora general de los
habitos de salud de los trabajadores tiene un impacto
significativo en la productividad de los trabajadores y la
reduccién del absentismo. La mayoria de los expertos
coinciden con la Organizacién Internacional del Trabajo
en cifrar en un 20% la mejora de la productividad pro-
vocada por una alimentacion saludable.

Las empresas implicadas contaran con trabajadores
mas motivados y fidelizados

Junto con el impacto en la productividad, el desarrollo
de politicas de habitos saludables contribuye a incre-
mentar la satisfaccion de los trabajadores y a su mayor
motivacion y fidelizacion. Se considera que estas politi-
cas son una herramienta de atraccién y mantenimien-
to de talento. Las grandes empresas son cada vez mas
conscientes de ello y el gran reto esta en las pymes.

El espacio de trabajo, entorno idéneo para transmitir
valores a aplicar en la vida cotidiana

El estilo de vida actual de numerosas familias —marcado
por la dificil conciliacién entre vida profesional y perso-
nal-y las largas jornadas laborales en Espafia provocan
que se pasen muchas horas en el trabajo. Por ello, el
espacio de trabajo se convierte en un entorno idéneo
de difusiéon y conocimiento de valores y habitos salu-
dables, que puedan aplicarse luego en la vida familiar.

Habitos culturales en Espafa: dieta mediterranea vs jor-
nada laboral larga

La cultura espafiola presenta una contradiccion en
cuanto a esta cuestion. En la parte positiva, el segui-
miento de los estandares de la dieta mediterranea, con-
siderada una de las mas saludables del mundo y que
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facilita que los indices de obesidad se sitien por debajo
de otros paises occidentales. En la parte negativa, el
horario laboral espafol, con jornadas muy largas que
implican muchas horas fuera de casa, cenas excesivas y
muy tardias, pocas horas de suefio, etc.

Las empresas deberian incorporar perfiles profesionales
especialistas en nutricion y psicologia

El desarrollo de politicas de habitos saludables en la
empresa debe implicar la incorporaciéon en las empre-
sas —ya sea en plantilla o como asesores externos— de
profesionales especialistas en nutricién y psicologia,
perfiles que pueden impulsar el cambio de actitud. Los
expertos psicdlogos consultados también defienden su
labor para ayudar a los trabajadores a organizar su tra-
bajo y ser asertivos.

Son necesarias politicas integrales, mas alla de la ali-
mentacion

Aunque existen casos remarcables de buenas practicas,
la mayoria de las acciones que realizan actualmente las
empresas son simbdlicas y se enmarcan en la tendencia
de la responsabilidad social corporativa. Para que sean
realmente efectivas, deben tenerse en cuenta factores
tan diversos como la calidad de los espacios fisicos —co-
medor, cafeterfas, office-, la oferta gastronémica —in-
cluidas las maquinas de vending-, los servicios de infor-
macion y asesoramiento, o la promocion de la practica
del deporte.

El entorno fisico del comedor, clave para la adopcion de
habitos saludables

Junto con la oferta de una dieta saludable, se conside-
ra relevante que el comedor o cantina sea un espacio
tranquilo, agradable y amplio, que contribuya a des-
conectar del trabajo durante el tiempo destinado a la
comida. Se considera también el espacio idéneo para
transmitir conocimientos de nutricion.

CONCLUSIONES

Los principales frenos para el desarrollo de politicas
efectivas son econdmicos y de conocimiento

La crisis econdmica ha provocado que las empresas
desarrollen politicas de reduccion de costes y cen-
tren sus esfuerzos en la rentabilidad. Los expertos
consideran que la fase actual, todavia afectada por
la recesion, dificulta el desarrollo de politicas de pro-
mocién de habitos saludables. Otra razén de peso,
reconocida por los directivos consultados, es la falta
de informacién y conocimiento sobre la cuestion.

El envejecimiento de la poblacién exige un cambio
global con mayor implicacién de las administraciones

El envejecimiento de la poblacion puede suponer un
retraso de la edad de jubilacidon que exigira trabaja-
dores sanos a una edad mas elevada. Se considera
necesario que las administraciones impulsen progra-
mas integrales de difusion de habitos saludables que
impliquen a toda la poblacién: desde los trabajado-
res del futuro, mediante la formacion en edad es-
colar, a los trabajadores actuales. Algunos expertos
optan por una aproximacidon mas global mediante
un modelo preventivo de gestion de la salud, que in-
cluya el tratamiento de enfermedades crénicas y de
alta incidencia (determinados tipos de cancer, obesi-
dad, diabetes, etc.).

La tecnologia debe ser una herramienta efectiva para
la adopcion de habitos saludables

Todas las acciones que se realicen deben tener en
cuenta las transformaciones derivadas de la revolu-
cion digital, a dos niveles principales. Por un lado,
como canal de comunicacién y formacién; por otro,
por los nuevos modelos de teletrabajo que promue-
ve. Se considera que el trabajo desde casa favorece
la conciliacién y, con ello, habitos mas saludables.
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